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TERHADAP DAYA LEDAK OTOT TUNGKAIPADA PEGAWAI   
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Abstrak 
Tujuan: (1) untuk mengetahui pengaruh static stretching terhadap daya ledak otot 
tungkai, (2) untuk mengetahui pengaruh dynamic stretching terhadap daya ledak 
otot tungkai, (3) untuk mengetahui beda pengaruh antara static stretching dan 
dynamic stretching terhadap daya ledak otot tungkai, (4) untuk mengetahui yang 
lebih berpengaruh antara static stretching dan dynamic stretching terhadap 
dayaledak otot tungkai. Latar Belakang: menurunnya aktivitas pegawai 
menyebabkan penurunan kebugaran jasmani salah satu komponennya adalah 
power. Rancangan Penelitian : two groups pre test and post test design without 
randomisasi. Subyek : pegawai RSAU dr.Efram Harsana dengan jumlah 28 orang 
di bagi menjadi dua kelompok. Kelompok pertama static stretching sebanyak 14 
orang dan kelompok kedua dynamic stretching sebanyak 14 orang dengan rentang 
usia 25-30 tahun dan memenuhi kriteria inklusi. Perlakuan : kelompok pertama 
diberikan perlakuan jogging 5 menit, berjalan 2 menit dan static stretchingselama 
3 minggu dengan frekuensi 3 kali setiap minggu, kelompok kedua diberikan 
perlakuan jogging 5 menit, berjalan 2 menit dan dynamic stretchingselama 3 
minggu dengan frekuensi 3 kali setiap minggu.  Alat ukur daya ledak otot tungkai 
yang digunakan vertical jump test. Analisis : hipotesis data dengan statistik 
parametrik yaitu menggunakan dependent t-testdan independent t-test.hasil : (1) 
uji nilai vertical jump test  sebelum dan sesudah perlakuan static stretching 
dengan menggunakan dependent t-testdidapatkan hasil yang signifikan, dengan 
nilai p = 0,000 (p<0,05), (2) uji nilai vertical jump test  sebelum dan sesudah 
perlakuan dynamic stretching dengan menggunakan dependent t-testdidapatkan 
hasil yang signifikan, dengan nilai p = 0,000 (p<0,05), (3) uji nilai vertical jump 
test sesudah perlakuan static stretching dan dynamic stretching dengan 
menggunakan independent t-testdidapatkan hasil yang tidak signifikan, dengan 
nilai p = 0,081 (p>0,05), (4) uji nilai mean dari selisih vertical jump test sebelum 
dan sesudah dari perlakuan static stretching sebesar 6.29, pada perlakuan dynamic 
stretching sebesar 7,50. Kesimpulan : (1) ada pengaruh static stretching terhadap 
daya ledak otot tungkai, (2) ada pengaruh dynamic stretching terhadap daya ledak 
otot tungkai, (3) tidak terdapat perbedaan pengaruh  antara pemberian static 
stretching dan dynamic stretching terhadap  daya ledak otot tungkai, (4) dynamic 
stretching lebih berpengaruh dibandingkan static stretching terhadap daya ledak 
otot tungkai. 
 











Objective  : (1) to determine the effect of static stretching to the explosive power 
of the leg muscles, (2) to determine the effect of dynamic stretching to the 
explosive power of the leg muscles, (3) to determine the differential effect 
between static stretching and dynamic stretching to the explosive power of the leg 
muscles, (4) to ditermine the most effective between static stretching and dynamic 
stretching to the explosive power of the leg muscles. Background: decreased 
student activity leads to decreased physical fitness one of the components is 
power. Research design : two groups pre test and post test design without 
randomisasi. Subject : RSAU dr Efram Harsana employee with 28 people 
divided into two groups. The first group of static stretches as many as 14 people 
and the second group dynamic stretching as many as 14 people with income 25-30 
years and meet the criteria of inclusion. Treatment : the first group was given 5-
minute jogging, 2-minute walking and static stretching for 3 weeks with 
frequency 3 times a week, second group was given 5-minute jogging, 2-minute 
walking and dynamic stretching for 3 weeks with frequency 3 times a week. The 
explosive power of the leg musclesmeasurement with vertical jump test.Analysis : 
hypothesis data with parametric statistic that is using dependent t-test and 
independent t-test. Result : (1) the value vertical jump test before and after 
intervension static stretching using dependent t-testis getting significant result 
with the value p = 0,000 (p <0,05), (2) the value vertical jump test before and after 
intervension static stretching using dependent t-testis getting significant result 
with the value p = 0,000 (p <0,05), (3)the value vertical jump test after the 
intervension static stretching and dynamic stretching using independent t-testis 
gettingnot significant result with the value p = 0,081 (p >0,05), (4) the mean value 
of differenceof the vertical jump test before and after the intervension static 
stretching of 6.29, dynamic stretching treatment of 7.50.Conclusion : (1) static 
stretching has effect to the explosive power of the leg muscles, (2) dynamic 
stretching has effect to the explosive power of the leg muscles, (3) ) no 
differencein effect between static static and dynamic stretching to the explosive 
power of the leg muscles, (4) dynamic stretching is more influential than static 
stretching to the explosive power of the leg muscles. 
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